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Есть простой способ узнать, что
делать, если у Вас диабет. Просто
следуйте 4 правилам что делать,
если у Вас диабет.

Правило №1  
Принимайте аспирин каждый день
Вероятность сердечного приступа или
инсульта снижается, если Вы принимаете
аспирин каждый день.
Спросите Вашего врача о принятии
аспирина каждый день.

Правило №2  
Принимайте аспирин каждый день
Тест A1c показывает, какое количество 
сахара содержится в Вашей крови. Спросите
Вашего врача о  прохождении теста A1c два
раза в год.

Какие показатели
Вашего A1c?

Когда в последний раз
врач проверял Ваш A1c

(наличие сахара в
крови)?

Правило №3 
Старайтесь, чтобы Ваше кровяное 
давление было низким.
Если у Вас высокое давление, вероятность

того, что Вы будете иметь
проблемы со здоровьем,
возрастает.

Поговорите с врачом о том, как
поддерживать Ваше давление
на уровне 130/80. Если Вы
принимаете лекарства для
поддержания Вашего

кровяного давления, всегда принимайте их
так, как говорит Ваш врач. 
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Уход при диабете
4 правила для людей, которые имеют диабет



Что еще Вы можете
сделать, чтобы
поддерживать Ваше
кровяное давление
низким:

• Не ешьте соленую 
пищу.

• Не пейте много алкоголя.

• Делайте физические упражнения как 
минимум 10 минут в день.

• Похудейте.

Какие показатели
Вашего кровяного

давления?

Когда в последний
раз врач измерял

Ваше кровяное 
давление?

Правило №4 
Старайтесь поддерживать 
Ваш холестерин низким
Жир в Вашей крови называется
холестерин. Высокое содержание
холестерина затрудняет снабжение кровью
Ваше сердце и повышает вероятность
сердечного приступа, инсульта или других
проблем с сердцем. Попросите Вашего
врача или клинику проверять у Вас
содержание холестерина один раз в год.
Если Вы принимаете лекарства против
холестерина, всегда принимайте его так,
как Вам говорит врач.

Что еще можно сделать,
чтобы понизить
содержание холестерина:

• Кушать менее жирную 
пищу, например 
овощи и постное мясо.

• Кушать меньше такой 
пищи, как фаст 
фуд, жареное и печеное.

• Делайте физические упражнения как 
минимум 10 минут в день.

„Zły” cholesterol nosi nazwę LDL.

Плохой холестерин
называется LDL.

Какие показатели 
Вашего LDL?

Когда в последний раз
врач измерял Ваше кро-

вяное давление?

Что еще Вы можете сделать, чтобы
позаботиться о себе:

• Делайте прививку от гриппа каждый год.

• Не курите. Если для того, чтобы бросить 
курить, Вам нужна помощь, поговорите с 
Вашим врачом или позвоните на 
бесплатную линию Illinois Quitline по 
телефону 1-866-784-8937.

Для более подробной
информации

Звоните 1-800-973-6792 чтобы поговорить с
медсестрой Your Healthcare Plus™ , если у
Вас есть какие-либо вопросы, когда Вы плохо
себя чувствуете или поранены.
Медсестрам можно звонить круглосуточно,
звонки бесплатные.
Если Вы используете TTY, звоните 
1-888-317-2697 или на Вашу местную Службу
телекоммуникационной передачи
информации для того, чтобы поговорить с
медсестрой.
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